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ریگا کرداریه‌کان بو چاره‌سه‌رکردنی 


کیشه‌کان 





به‌ناوی خوای گه‌وره و میهره‌بان 
درود و سلاو له ییْغه‌مبه‌ری خودا بێت 
زۆرێك له خه‌لکی ھەر به‌وجوره ده‌ژی که راهاتووه له سه‌ری. له بی ئامانجی. بی پلانی 
پاشاگه‌ردانی و هه‌مان هه‌له‌ی دووباره...هتد 
لەبەرئەوەیه که رووبه‌رووی ته‌نگژه‌ی جوراوجور ده‌بیته‌وه. ھەم لەگەل خی و هه‌میش لەگەل 
ده‌وروبه‌ره‌که‌ی. نه‌مه وای لى ده‌کات ژیان به شپرزه‌یی به‌ری بکات و کیْشه‌کانیشی که‌له‌که بین 
بەسەر یه‌کتره‌وه. ئەمەش هوکاری دله‌راوکی و هه‌ست نه‌کردنه به چێژی زیان. 
حهز به هیچ هەوڵێك ناکات بۆ گورینی واقیعی ژیانی خوی. بگره خوی به‌ده‌سته‌وه ده‌دات و 
تواناکانی فه‌راموش ده‌کات. 
لەم زنجیره‌یه‌دا هه‌ول ده‌دری خوینه‌ر په‌ی به تواناکانی خی ببات و بیاندوزیته‌وه. وه به‌گویره‌ی 
کتیبی خوا و سوننه‌تی پێغەمبەر ۶ و له ریگای چه‌ند هه‌نگاویکی دیاریکراو و کرداریدا گه‌شه به 
تواناکانی خوٰی بدات بو ئەوەی به‌ره‌و باشتر و به‌رزتر و دلخوشی زیاتر بچێت. 
زنجبره‌که‌مان ئەم بابه‌تانه له‌خو ده‌گریت : 
ر باوەڕبەخۆبوون› چاره‌سه‌ری کیٔشەکان: به‌رٍیوه‌بردنی کات» خویندنه‌وه‌ی خێرا› مامه‌له‌کردن لەگەل 


نه‌وانیتر» هونه‌ری به‌ریوه‌بردنی توره‌یی» سه‌رکه‌وتن له خویندن و هونه‌ری وتاردان). 


نیمه هه‌موومان له‌دوای دژزینه‌وه‌ی تواناکانمان و کارپیکردنی» پیویستمان به بره‌ودان به 


تواناکانمان هه‌یه بو نه‌وه‌ی ژیانمان جوانتر بکه‌ین. 


ئەم هه‌وله‌ی لەم زنجیرەیەدا دەدری؛ کزی خویٰندنەوەیەکی فراوانه لەگەل پرزگرامه راهھیٔنانیەکان که 
هه‌ندیکیا نم ئامادہ کردبوو و هه‌ندیکیشیانم پیشکه‌ش کردبوو. 

پیش نه‌وه‌ی به‌شداربووان سوودی لى ببینن› من خۆم سوودم ى بینیوه. 

هه‌ولمداوه خۆم به‌دوور بگرم له بیردؤز و ده‌ربرینه نادیار و چیرژکه بیانیه‌کان. به‌لکو به‌وه‌نده وازمان 
هیّناوه که ده‌ربرینه‌کان ڕوون و ئاشکرا بن و نزيك بن له ژیانی راسته‌قینه‌ی خەلك و ژینگه‌که‌ی. 
حه‌زده‌کهم ثه‌وه وەبیر خوێنەر بهننمه‌وه که گه‌یاندنی ئەو سوودانه‌ی لەم زنجیره‌یه‌دا وهده‌ستتهیناوه؛ 
له تزوه بۆ خه‌لکیتر وهه‌روه‌ها جیٔبەجیٔکردنی کرداریانه‌ی بابه‌ته‌کانیش زۆر گرنگه به‌لکو 
ته‌واوکه‌ری سووده‌که‌یه‌تی. 

جا نه‌گه‌ر به حه‌زیکی راسته‌قینه و بو گورانکاری نه‌یخوینیته‌وه؛ نه‌وا سووده‌که‌ی سنووردار ده‌بی و 
دوای ماوەیەکی کورت زانیاریه‌کانی ناوی بەفیرز ده‌چن. 

لەم زنجیره‌یه‌دا و لەم کتیبه‌دا که به‌ناونیشانی ( چێژ له چاره‌سه‌ری کیْشه‌کانت وهربگره )یه داوا له 
خوای گه‌وره ده‌کهم ئەم كارەم به دلیٔکی پاکه‌وه لى وه‌رگری و هۆكارێك بێت بۆ گورینی ژیانی خوێنەر 


بەرەو باشتر. 


سەر ەتا 


ھەر یەکیك له نیمه رووبه‌رووی گه‌ليك کێشه ده‌بیته‌وه. لەوانەیە چؤنیەتی رووبه‌روو بوونەوەمان لەگەل کیشه‌کان و 
مامه‌ه كردن له‌گه‌لیدا له یه‌کیُکمانه‌وه بق یەکیٔکیتر جیاواز بێت. 

نه‌وه‌ی وای لیکردم ئەم کتیبه بنووسم هه‌نديك نموونه بوون که کاریگه‌ریان له‌سه‌رم به‌جیهیشتووه. له‌وانه : 

يەكەم | 

گه‌نجيك به‌ناویر عبدالله الصریصری ) خوا لیی خۆش بیت. 

سالی پیشووتر من ماموستای ئەم گه‌نجه بووم. گه‌نجیکی كەم نه‌ندام بوو له‌سه‌ر کورسی گەڕۆکەکەی. 

له خویندندا تا کوتایی قۆناغى ناوه‌ندی هات. له یولدا نه‌یده‌توانی سه‌ری به‌رز بکاته‌وه بۆ ته‌خته‌که ته‌نها که‌متر له 
خوله‌کيك نه‌بی . پاشان به‌ناچاری سه‌ری خوّی نزم ده‌کرده‌وه. 


خویندنی ناوه‌ندی ته‌واو کرد بەلام دوای چه‌ند ڕۆژێك له تاقیکردنه‌وه‌کانی کو‌تاییدا کچی دوایی کرد (خوا به 
به‌زه‌یی خوی شادی بکات). 


من لهو گه‌نجه‌وه فیری گه‌وره‌یی و سوربوون و رووبه‌روو بوونه‌وه‌و چێژى زياد بووم. 
دوو ەم / 
گه‌نجیك به ناوی ( فیصل ال شیخ ). 


گەنجیك بوو که نەیدەتوانی زیاتر ° ببینی و چاویلکه‌ی لەچاو ده‌کرد. لەگەل نه‌وه‌شدا خویندنه‌که‌ی ته‌واو کرد و 
سه‌رکه‌وتوو بوو. 

كاتيك من له قوتابخانه‌که‌دا به‌رنامه‌یه‌کی راهینانم کرده‌وه. ئەو یه‌که‌مین كەس بوو که بەجۆش و خرژزشیکی زژر و 
روانگه‌یه‌کی پرشنگداری ژیانه‌وه په‌یوه‌ندی به به‌رنامه‌که‌وه کرد. 

لەم کتیبه‌دا ناماژه کراوه به‌چه‌ند ریگه‌یه‌کی پیشنیازکراو بو نه‌وه‌ی چێژ له چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کانمان وه‌رگرین 


که له به‌شی دواتردا ده‌یخه‌ینه‌روو. 


بەشی یەکەم 


ته‌کنیکه سوودبه‌خشه‌کان 


یەکەم / چه‌ند خالیکی گرنگ بۆ وه‌بیرهینانه‌وه : 

ا٠‏ نیمه به‌ززری مامه‌له لەگەل شوینه‌واره‌کانی کیشه ده‌که‌ین نەرەك خودی کیشه‌که. واتا ئیٔمه به کاردانه‌وه‌کانه‌وه 
خه‌ریکین و کیشه‌که گه‌وره‌تر ده‌که‌ین؛ بۆ نموونه : 

کاتێك برا بچووكەكەت دره‌نگ دەگەڕێتەوە ماله‌وه. تۆ توندوتیژی به‌رانبه‌ر ئەنجام ده‌ده‌یت. ئینجا که ئەویش 

وەلامی دایته‌وه» تو به‌بی ئەدەبى تاوانباری ده‌که‌یت و لیّی دهده‌یت. یاخود به‌شێوازێك هه‌لسوکه‌وتی لەگەل 

ده‌که‌یت که ئازارى پى بگات و توش ثازارت پى ده‌گات. 

ب. نیمه واده‌زانین که کیشه‌کان جگه له خومان که‌سیتر ناگریته‌وه. ئەوەش واده‌کات که بارودوخی ده‌روونیمان 

به‌ره‌و خراپتر بچی و کار بکاته سەر چونیه‌تی مامه‌له کردنمان لەگەل کیْشه‌کانمان. 

ت. به نازایی رووبه‌رووی کیٔشەکان ببه‌وه چونکه تۆ تاکه که‌سی که په‌یوه‌ستی به کیْشه‌کانته‌وه. ئهوه فیلیْکە له 


+ اھ 


خوتی ده‌که‌ی ئەگەر وابزانی خەلکانیتر ھؤکاری کیْشه‌کانتن يان ئەو کیْشانه‌ی له‌نیوان یمه و ئەواندا روو دەدەن 
پیویسته دانی پیدا بنیین. بو نموونه کیشه‌ی نيوان باوك و کور. 

باوکه‌که کوره‌که‌ی به هکاری کیشه‌کان ده‌زانی و خوٰی له به‌رپرسیاریه‌تی ده‌دزیته‌وه. 

ث. ده‌بی دلنیا بین که کیشه‌کان سوودیان هه‌یه. نه‌و هه‌لاأنه‌ی که ده‌یانکه‌ین لییانه‌وه فير ده‌بین و دووباره‌یان 
ناکه‌ینه‌وه که‌وا سەر بکیشی بو کیُشه. بو نموونه ئەگەر زانیت ئەو کیشانه‌ی له نیوان تق و هاوریکانتدا رووده‌دات 
له کاتی کاردا به‌هوی نه‌و هه‌لأنه‌وه‌یه که ئەنجامت داوه له چؤنیەتی مامه‌له کردنتدا له‌گه‌لیان. نه‌وکاته پیٔویسته 


چونیه‌تی مامه‌له کردنت لەگەلیاندا بگۆڕى. 


ج. ئەگەر هەولی گؤرینی واقیعی ژیانت نه‌ده‌ی هەمیشه به‌بیده‌نگی دەمێنیتەوە له کیٔشەکانتدا و کؤتاییت نایی. 
نه‌گه‌ر ده‌ته‌وی كه‌سێك بگۆڕى له ده‌وروبه‌رتدا ئەوا خوّت بگوره. 

ج۔. له ناوینه‌کانی نه‌ملاولای نوتومبیلدا نوسراوه (دووری وینه‌کان راسته‌قینه نیه). 

لەم گوزارشته‌وه ده‌بی سوودی نه‌وه وه‌رگرین که تیروانینی هه‌ریه‌که له نیمه بو ژیان جیاوازه. پشت به نه‌زموون و 
هەڵوێست و رووداوگه‌ليك ده‌به‌ستی که پیایدا تێپەڕیووە. ئەوەش واتا مه‌رج نيه که تیروانینی من بق ژیان ڕاست 
تیروانینی ئەو که‌سه‌ی له ژینگه‌به‌کی هەژاردا ده‌ژی جیاوازه له تیروانینی ئەو که‌سه‌ی له ژینگه‌به‌کیتردا ده‌ژی. وه 
هه‌روه‌ها تیروانینی که‌سیکی بیابانی جیاوازه له تیروانینی که‌سیکی شاری یاخود لادییی. 

ھەر که‌سيك که له خیزانیکی هه‌لوه‌شاوه‌دا ژیابی تیروانینی جیاوازه له‌و که‌سه‌ی که له خیزانیکی دامه‌زراودا 


ژیاوه. 


گرنگ نه‌وه‌یه که دان به‌وه‌دا بنیین که تیروانینی ھەر یه‌کیکمان بو ژیان جیاوازه و ناکری كەس تیروانینی خوی 


1 چێژ له ژیانت وهرگره: 


به‌خته‌وه‌ری حاله‌تیکی نه‌قلی یه. جا ئەگەر بەختەوەر نه‌بیت به‌وه‌ی خودا پیْتی به‌خشیوه ئەوا به‌هه‌رچی چێژی 


دونیا هه‌به به‌خنه‌وهر نابیت . 


ئايا ژیان ته‌نها شویْنی کیْشه‌کانه؟ 


^ +¥ 


لەو باوەڕەدامە که توش هاورام بیت لهو وتەیەی که دەلیٗ ( ژیان شوێنێکه بو جیٔنشینی خوای گه‌وره لەسەر زەوی؛ 


وه شوینی به‌ده‌ستهینانی سەرکە‌وتن و چیزه‌کانه به‌هه‌موو خوّشی و شادیهەکانیەوہ جگه له سه‌رپیچی خوای 
گه‌وره). 

له چیرژکی (جوتیاره‌که و ه‌لماس) دا په‌ند و ئامؤژگاری هه‌یه : 

جوتیاریکی هه‌زار هه‌بوو که له كێڵگەكەيدا کاری ده‌کرد. له تەنیشت کێڵگەکەیەوە شاخێك هه‌بوو. 

له‌ناکاو يه‌کيك له شاخه‌وانه‌کان پارچه‌یه‌ك ثه‌لماسی دزیه‌وه. پاشان زۆرێك له شاخه‌وانه‌کان به‌دوای ثه‌لماسدا 
دەگەڕان. 

جوتیارەکەش کیْلگەکەی خۆی فرؤشت و هه‌نديك نامرازی هه‌لکه‌ندنی زه‌وی و شاخی کری. 

له‌وه‌ی که هیچ شتیٔکی نه‌دزیه‌وه سه‌ری سورمابوو! کیٔلگەکەشی له‌ده‌ست چوو. به‌لام ئەو که‌سه‌ی کیْلگه‌که‌ی 
کریبوو بەوپەری تواناوه کیلگەکەی ده‌کیلا 

له دؤزینەوەی سه‌رچاوه‌ی ثه‌لماسه‌که له‌ناو كێڵگەكەيدا توشی شوك بوو ! 

لەم چیرزکه‌وه نه‌وه‌مان بو ده‌رده‌که‌وی که نیمه بی ئاگاین له توانا و ده‌سه‌لأتی خومان. گه‌شه‌ی پى ناده‌ین به‌لکو 
به‌دوای ثه‌وانه‌دا ده‌گه‌ریین که که‌متر له نیمه ئەو توانایانه‌یان هه‌یه. 

ت. چه‌مکی «کیْشه) بگوره: 

بیگوّره به رووبه‌پوو بوونه‌وه» به تاقیکردنه‌وه‌ی تواناکانت و به به‌ده‌رخستنی به‌هره‌کانت. 


ت تۆ باودرت به قه‌زاوقه‌ده‌ری خودا ههیه: 


باوەرت به‌وه هەیە که ھەرجى تووشت ده‌بی و ئەوەشى که توشت نابى لەلایەن خوداوەیە. 


باوەڕت به‌وه هەیه که نه‌گه‌ر هه‌موو دانیشتووانی سەر زه‌وی كۆك بن لەسەر نه‌وه‌ی بتوانن سوودیکت پى بگەیەنن 
نه‌وا ناتوانن ته‌نها نه‌گه‌ر خوا بوی نووسی بیت. وه نه‌گه‌ر هه‌موو دانیشتووانی سەر زه‌وی كۆك بن لەسەر نه‌وه‌ی 
بتوانن زیانیکت پى بگه‌یه‌نن نه‌وا ناتوانن ته‌نها نه‌گه‌ر خوا بزی نوسی بیت. 

وه باوەڕت به‌وه‌یه که کاری باوه‌ردار هه‌مووی خير وچاکه‌یه. نه‌گه‌ر له خوشیدابوو و سوپاسی خوای کرد نه‌وا 
چاکه‌ی پى ده‌گات وه نه‌گه‌ر تووشی ناخۆشى بوو و ئارامى گرت نه‌وا خير و چاکه‌ی بو ده‌نووسری وه له ڕۆژى 
دواییدا زیاتر له هه‌موو دانیشتووانی سەر زه‌وی نیعمه‌تی پى ده‌به‌خشری. 

خودای گه‌وره له که‌سیکی ئەھلى جه‌هه‌ننهم ده‌پرسی : ئايا هه‌رگیز خؤشیت دیوه له دونیادا ؟ 

ده‌لی : نەخێر ئەی خودایه. 

له‌ناو ئاگر ده‌ری ده‌هینیت و ئەم نیعمه‌تانه‌ی پى دەبەخشى . 

ئینجا به یه‌کیکی دانیشووی به‌هه‌شت ده‌فه‌رموی : هه‌رگیز هه‌ژاری و ناخوشیت دیوه له دونیادا ؟ 

دەلیٗ : نه‌خیر ئەی په‌روه‌ردگارم. 

له ابی هوره‌یره‌وه ده‌گیرنه‌وه که پێغەمبەر (درودی خوای لەسەر بیْت) فه‌رموویه‌تی (( لایز ال البلاء بالمؤمن والمومنة في 
جسده أو في ماله أو في ولده حتی یلقی الله عزوجل)). 

واتا (( هێشتا بەلا و تاقیکردنه‌وه له نه‌فس و مال و مندالی باوه‌رداره هه‌تا ده‌گاته لای خوای گه‌وره و هیچ 
تاوانیکی له‌سهر نه‌ماوه)). 

ج. له‌سه‌ره‌وه‌را سه‌یری کیشه‌که بکه لەگەل گۆشە جوراوجوره‌کانی : 

نه‌مه‌ش بو نه‌وه‌ی ناسویه‌کی روونترت هه‌بی بۆى. 

ح. پازیت به ژیانیکی ئاوەژوو کراوه ؟ واتا له رابردوودا بژیت؟ 

سوود له ئەزموون و هه‌له‌کانی رابردووت وەرگرە› بق ئەوەی ئايندەت له‌ده‌ست نه‌ده‌ی. بەلام له یْستادا بڑی 


به‌هه‌موو مانایه‌که‌وه. 
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تۆ ناتوانی رابردووت بگؤری. 
(ئێستا) ئەو کاتەیه که ده‌توانی بلانی تیدا دابریُژی و ناینده‌ت پرشنگدار بکه‌ی. 
ځ. له ده‌می بورکان دووربکه‌وه: 


بو نه‌وه‌ی له کیشه و ده‌رده‌سه‌ری به‌دووربی و به‌شیوازیکی راست و درووست بير بکه‌یته‌وه ئەوا لهو شوینانه 


دوورکه‌وه که کیشه‌ی تیدا ڕوو دەدەن. 
د. ئەم ژیانه لای خودا نرخی بالی میْشیکیشی نیه: 


شایانی نه‌وه نيه که خه‌می لى بخژین. نیمه له چاوه‌روانی به‌هه‌شتیکین که فراوانیه‌که‌ی به‌قه‌د فراوانی زه‌وی و 


ئاسمانەكاتە. تەنھا ثه‌وه که شایه‌نی نه‌وه‌به هه‌موو کانه‌کانمان لەپیٔناویدا بەگەر بخه‌ین. نابی شنه بچووکه‌کان 


. فایله‌که دابخە: 

وامه‌که (کێشه) بەسەرتدا زال بێت بەێى ئەوەی به‌کرده‌وه هەوڵێکی بو بدەی؛ چونكە نه‌وه توشی دله‌راوکیّت دەکات 
و کار ده‌کاته سەر تەندرووستی و حاله‌تی ده‌روونی. 

ر. ته‌کنیکی دپاندنی کاغه‌زه‌کان: 


ئەو کیشانه‌ی رووبه‌رووت بوونه‌ته‌وه له کاغه‌زیکدا بیاننووسه. نینجا هه‌سته نه‌رینیه‌کانتی تیدا به‌تال بکه‌وه و 


4C 


شان بیدرینه. ئەوہ له فشاری ده‌روونی رزگارت دەکات که بەھوٰی کیشه‌کانه‌وه تووشت ده‌بیت و زۆر به ئەریٔنیش 


لیی ددروانی. 


ز ته ني ى ڕۆل گۆڕین: 
لەسەر كورسيەك دابنیشه و نه‌و که‌سه‌ی که کێشەت له‌گه‌لیدا هەیه بیهێنه بەرچاوت. باسی كێشەكەتى بۆ بکه 


لەگەل هه‌ستی خۆت بوی. پاشان بچؤرہ سەر کورسیه‌کی بەرانبەر خوّت و دابنیشه له‌سه‌ری که بو ئەوت دانابوو› 
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پؤلٰی ئەو كەسە ببینه له‌به‌رانبه‌ر خۆت. بەزمانی ئەو كەسە له دڑی خۆت بدوی بەلام به ڕاستگۆيى. 

نینجا هه‌سته و له‌نیوان هه‌ردوو کورسیه‌که دابنیشه. له‌نیوان خۆت و دژه‌که‌تدا بریار بده. 

دوای ئەم ته‌کنیکه ده‌بینی که لەزؤر هه‌ستی نەريىنى که بەرانبەر دژه‌که‌ت ھەتبوو ڕزگارت دەبى. 

س. ته‌کنیکی جوتیاری چالاك: 

نیمه ززر ئەزموون و ویناندن (تصور)ی نه‌رینی له میشکماندا پاشه‌که‌وت ده‌که‌ین به‌رانبه‌ر به خؤمان که ده‌توانم 
ناوی بنیمر ترسی ناوه‌کی). ئەمەش له کاتیکدایه که ویناندن(تصور)ی نه‌رینیه‌کانمان زژر که‌من ده‌رباره‌ی خۆمان. 
ئەوەش وامان لیْده‌کات کۆمە‌ڵێك نامه‌ی نه‌رینیمان لەلایەن نه‌ست (لاشعور)هوه پى بگات چونکه مێشك له‌سه‌ر يەك 
بیرؤکه زیاتر کار ناکات له یەککاتدا که ده‌کری به فایله‌کانی کومپیوته‌ری بچوێنین له‌سه‌ر ړووی شاشه. 

جا ئەگەر لەسەر فايليك كليك بکه‌یت ده‌بینی گه‌وره ده‌بی و ده‌کریته‌وه. تۆش به يەك فایلی گه‌وره‌ی شاشه 
دەیپییٹی. 

لەبەر ئەوہ پیویسته لەسەرمان بۆ چارەسەر کردنی ئەم کیشه‌یه که کاری کردژته سەرمان ته‌کنیکی (جوتیاری 
چالاك) به‌کار بهینین. 

ئەو؛ گژوگیا زیانبه‌خشه‌کانی هه‌لده‌که‌ند (مه‌سته نه‌ریٌنیه‌کان-ترسی ناوه‌کی) که بەبى هیچ ههول و تێکۆشانێك 
ده‌رووان. 

وه‌هه‌روه‌ها کشتوکالی گوله بۆن خوشه‌کان و چاودیُری کردنی. ئەویش له ڕێگای تیروانینمان بۆی به ئەرینيەوە. 
بهو کاره جوانانه‌ی که پیی جیا ده‌کرینه‌وه وه بەرییگری کردن لهو بیرژکه نه‌رینیانه‌ی که چیژی ژیانمان لى زه‌وت 


دەكەن. 


ئەوەی یارمه‌تی ئەو کردارەش ده‌دات نووسینی بیروکه ئەرێنیەکانە لەسەر كاغەز و هه‌لواسینی له ژووری نووستندا 


و بیکەینه ویٔنەی شاشه‌ی کؤمپیوتەر و موبایله‌کانمان. 
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ش. ته‌کنیکی خاوبوونەوہ و هه‌ناسه‌دانی قوول: 

ئەم ته‌کنیکه وات لیده‌کات زور ثارام بیت. توانایه‌کی باشت پى دەبەخشى بو چاره‌سهر کردنی کیشه‌کانت. 
هه‌ناسه‌دانی قوول بؤ ۷ چرکه له لوته‌وه هەڵدەکێشرئ (بەمەرجێك سكت له‌گه‌لیدا بجولی). پاشان راگرتنی بۆ 
ماوه‌ی چرکە و ئینجا ده‌ردانه‌وه‌شی بو ماوه‌ی ۷ چرکه له ریگای دەم و لوته‌وه لەیەککاتدا. 


۷ے ۷ 


2 ۷۰ ۷۶ ۰ رھ مخ ۲ 
ئەم ریگایه ریزه‌یه‌کی زوری نوکسجین به مۆخ ده‌به‌خشی. 
تیبینی / بو زانیاری زیاتر ده‌رباره‌ی ئەم بابه‌ته سه‌یری به‌شی سێیەم بکه. 

ص. ته‌کنیکی سەرپەرشىتى کردنی ئايندە: 


پیش چارەسەر کردنی ھەر كێشەيەك› سەیری نه‌نجامه‌کان بکه. ماوەیەکی دیاریکراو دابنی له‌نیوان کێشەکە و 
کاردانه‌وه‌ی خۆت بو چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌که. 

ض. ته‌کنیکی هه‌لیکویتهر : 

ھەر کێشەیەك که رووبه‌پوومان ده‌ینته‌وه. ببرکردنه‌وه‌مان داگیر ده‌کات و ده‌مانکاته دیلی هاتوهاواريك که ودك 
هه‌لیکوپته‌ریکی گه‌وره وایه لەسەر سه‌رمان وه‌ستاوه و گوییه‌کانمانی پر کردووه به ده‌نگه‌که‌ی. 

ده‌ترسین بەسەر سه‌رماندا به‌رییته‌وه. له‌به‌ر ئەوہ ده‌توانین تاقیکردنه‌وه‌به‌کی ساده ئەنجام بده‌ین : 

وای دابنی نامیریکی کونترزلت پێیە› ده‌نگی هه‌لیکوپته‌ره‌که بگره. ئەوہ له کاریگه‌ری کێشەیەك پزگارت بوو که 
ده‌نگه به‌رزه گه‌وره‌که‌ی بوو. پاشان وا بننه خه‌یالت که تۆ. خۆت هه‌لده‌ده‌ی بو هه‌لیکویته‌ره‌که و ده‌یگری. به‌هه‌موو 
تواناته‌وه ده‌یهننیته خواره‌وه. که‌واته تۆ ترسی که‌وتنه خواره‌وه‌ی ثه‌وت نه‌ما له‌سه‌ر سه‌رت. 

پاشان به کونترزله‌که ویْنه‌ی هه‌لیکوپته‌ره‌که بچووك بکه‌وه هه‌تا ده‌یکه‌یته یاریه‌کی مندالان له‌سهر مێزێك. 
پاشان خه‌یالی خوت بکه که لەسەر كاغەزێك تیْکی ده‌شکینی. ئینجا وا بێنه پیش چاوت که تیٔکی ده‌شکینی 


لەسەر کاغه‌زيك تا وەکو وینه‌یه‌کی سەر کاغه‌زی لی دیت. 
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ئا بەم جوره تو قه‌باره‌ی ئاسایی کیشه‌که‌ت وەرگرت که بەراستی و دروستی و لەسەر خؤییەوہ چاره‌سه‌رت کرد. 
ط. تەکنیکی بالون : 


باڵۆنێك 


- 


له هه‌وا بکه. پاشان کیشه‌کانتی به گه‌وره‌یی لەسەر بنوسه که تویان خه‌مبار و ماندوو کردووہ. ئینجا به 


3 


ده‌رزییه‌ك کونی بکه و بیته‌قینه. هه‌ست به ثارامی ده‌که‌ی دوای نه‌وه. 

نه‌مه مانای چارەسەر بوونی كێشەكەت نيه بەلام له شوینه‌وار و کاریگه‌ریه‌که‌ی رزگارت ده‌بی. ئینجا کاتێك بير له 
چاره‌سهرکردنه‌که‌ی ده‌که‌یه‌وه. به ئاسانى و بى دله‌راوکی چاره‌سه‌ری ده‌که‌یت که ئەم ته‌کنیکه یارمه‌تیده‌رت بوو. 
ع. تەکنیکی نووسین : 

نه‌و کیشانه‌ی تووشت هاتوون. لەسەر کاغه‌زيك بیاننوسه. بو نه‌وه‌ی ده‌ستپیشخه‌ری بکه‌ی له چاره‌سه‌رکردنیدا. 


گەر لەنێوان تۆ و نه‌و که‌سه‌ی کێشەت لەگەلێدا هه‌یه لێك حالٰی نه‌بوونێك هه‌بوو ئەوا خاله (ئەرێنى و باشه‌کانی) 


Ê 


لەگەل خاله (نەرێنى و خرایه‌کانی) ئەو كەسە لەسەر کاغه‌زيك بنووسه. 

لهو کاته‌دا به خراپ سەیرکردنی ئەو كەسە لەلات که‌متر دەبى چونکه ده‌بینی که خاله ئەرێنى و باشه‌کانی زیاترن 
له نەریٔنی و خراپەکانی. ئەمەش وات لێْدەكا له زؤریٔکی هه‌لسوکه‌وته‌کانی ببوری و به‌بی هیچ هه‌ست کردن به خەم 
و پەژارەيەك و هیچ کێشەیەکیش لەگەلیدا بژی. 

بەلام نه‌گه‌ر خاله نه‌رینیه‌کانی زیاتر بوون نه‌وا ده‌توانی جارێکیتریش خاله ئەریٔنی و نه‌رینیه‌کانی بنووسیه‌وه. 

جا ئەگەر دیسان خاله نه‌رینیه‌کانی زیاتر بوون ئەوا ده‌توانی تا بت دەکری خوت له بینینیدا بپاریٔزی؛ بق نه‌وه‌ی 
له ژیانتدا هه‌ست به ئارامى بکه‌ی. 

غ. ته‌کنیکی کونترزل کردنی پاشماوه‌کان : 


سوریه لەسەر پیشوازی نه‌کردن له یاشماوه‌کانی خەلکی؛ وه‌کو قسه‌ی پروپوچ و هه‌لسوکه‌وتی ئازاردەر و ...هند 
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به شیوازیکی گونجاو ڕێگا بهم شتانه مەدہ. ئینجا سوربه لەسەر ئەوەی که پیش نووستن هه‌رچی رق وکینه و 


رژدی و توورەییت هه‌یه ده‌رباره‌ی خه‌لکی فرِیٔی بده‌یت و دڵت پاك بکه‌یته‌وه لەم شتانه. وه‌هه‌روه‌ها توش خه‌لکیتر 
ئەزيەت نه‌ده‌یت به‌فریدانی ئەم پاشماوه پیسانه‌ت بو ناو دلیان. نه‌وه‌ش به‌هوی کونترژل کردنی خوته‌وه دەبى که 
خه‌لکی به ده‌ست و زمانت ئازار نه‌ده‌ی. 

ف. ته‌کنیکی مامه‌له کردنی ئەو دلەراوکیٔیەی دروست دهبی له ترسی ناینده : 

۱ .بیرت بی که ۸٩۳‏ ی نه‌و شتانه‌ی لیٔیان ده‌ترسین هه‌رگیز ڕوونادەن. 


۲ .پیشبینی خراپترین نه‌نجام بکه وك نه‌وه‌ی که ئێستا ړووی دابی که به نه‌ریٌنیه‌وه مامه‌له‌ی لەگەل بکه‌ی. 


دەست بکه به چاره‌سه‌ریکی کرداری له‌بری نقووم بوون له دوودلی که ده‌تبات به‌ره‌و خه‌مزکی و رارایی. دله‌راوکی 


له تەنگڑەکاندا ( الأزمات) هیچ كێشەيەك چاره‌سه‌ر ناکات به‌لکو بەرەو خرایتری ده‌پات. 

ق. کاتيك هه‌ست به سوزی نه‌رینی دەکەی : 

۱ .هه‌سته به ئەنجامدانى تیبینی و پیٔناسەکان بۆى. 

۲ .هه‌سته به بچووککردنه‌وه و روونکردنه‌وه‌ی. 

۲.بیگوره به ه‌رینیه‌کان. 

گفتوگویه‌کی گونجاو بۆ هه‌ست و سوزه نه‌ریُنیه‌کانت دەیگۆڕێت به هه‌ستی به‌خته‌وه‌ری و دلخؤشی. 
ك. فیری ستراتیڑ (به‌پیُوه‌بردنی ململانێكان) ببه وه‌کو: 

۱.خوپاراستن : 


خوّت لهو هه‌لویّست و لهو که‌سانه‌ی که‌وا هه‌ستی دله‌راوکیّت بو دێنن بپاریٔزہ. 


ده‌ستپیشخه‌ری بکه له کوتایی هینان به هه‌رچی جیاوازی ههیه له نیستادا و دوای مه‌خه. 
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£ .هاوكارى: 


واز له رژدی بێنه و هاوکاری داهینه‌ران و سه‌رکه‌وتووان بکه. 


واز له خوشیه‌کان و ناره‌زووی ده‌روونی بینه و داوای دواڕۆژ له خودای گه‌وره بکه که پیتی ببه‌خشی. 

ت. بنه‌مای ٩-۱۰‏ جیبه‌جی بکه: 

به‌پیی ئەم بنه‌مایه. تۆ ۱۱ ی ژیانت به‌پیی بارودوخ و رووداوه‌کان ده‌روات. بەلام 7۱/ی تری ژیانت به‌ره‌نجامی 
په‌رچه‌کرداری ئەم بارودخانه‌یه که پیایدا تییه‌ر ده‌بیت نەك خودی رووداوه‌کان. 

ئەمە مانای چییه؟ 

بۆ زانیاری زیاتر سه‌یری به‌شی سپیهم بکه. 

ت. بنه‌مای ( به‌رده‌وام دەبم ئەگەر کەمیش بێت) : 

سهره‌کیترین هوکاری شکسته‌کانی زژرینه‌ی خه‌لکی له به‌ده‌ستهینانی ناواته‌کانیان بریتیه له هه‌لچوون و 
سوربوونی به‌ده‌ستهینانی بەپەلە و خواردنی فيل (بەيەك پاروو !). نه‌وه‌ش هوکاری خیرایی شکسته‌کان و که‌وتنی 
به ثازاره به‌لام باشترین ئامراز بۆ گۆڕان بریتیه له ته‌کنیکی (به‌رده‌وام ده‌بم نه‌گه‌ر کەمیش بێت)ە. واتا به‌رده‌وام 
به‌ره‌و باشتر چوون. 

ئەم دروشمه ڕوونەش› دروشمی ملیونان ن خه‌لکی‌به که بووه به باشترین ئامرازی گورانکاری. به دابه‌شکردنی ئەم 
ته‌کنیکه لەسەر ئاستى تاکه‌که‌سدا چه‌ندین ثه‌نجامی سه‌رنجراکیشمان به‌ده‌ست دەکەوى. 

نه‌مه‌ی خواره‌وه روونکردنه‌وه‌یه‌کی کورتی چونیه‌تی سود وهرگرتنه لەم ته‌کنیکه بو گورانکاری که‌سایه‌تی. 

ئەم ته‌کنیکه پشت بشت د‌به‌ستی به‌و گورانکاریه خوازیاریانه‌ی هه‌نگاوه بچوکه‌کان و به‌رده‌وامییان. نه‌وه‌ش ده‌سته‌به‌ر 


کراوه که چه‌ند ریگایه‌کی ساده وساکار ھەن له‌ژیر ماوه‌ی بیناییدا که له‌گه‌لیدا بارودوخه‌کا ن دەگۆر بت و لەگ گەل 
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تییه‌ر بوونی کاتیش کاریگه‌ری ئەو که‌له‌که‌بووانه دەردەکەوی بو ئەم هه‌نگاوانه به گەیشتن به ئاسته بەرزەکان 


له‌لایه‌نی ثه‌رینییه‌وه. 


وا بئنه به‌رجاوت ئەگەر خاوەن ماڵێك رڈ ژانه ° خوله‌کی ته‌رخان کرد بو ده‌رهننانی جل وبه‌رگه زیاده‌کانی» یا خود 
كۆنه‌كاتى› يان پارچە خرایه‌کانی یاخود بۆ ریکخستنه‌وه‌ی چیشتخانه‌که‌ی. یا ن ژووره‌که‌ی. ثایا له‌ماوه‌ی به‌ك 


مانگدا چ ثه‌نجا ميك روودەدات؟ 
سهرکه‌وتنی ئەم ته‌کنیکه پشت يشت دەبەستى به لیکدانه‌وه‌یه‌کی ده‌روونی که دەڵى : 
مرف دوای دووباره‌کردنه‌وه‌ی هه‌نگاوه بچووکه‌کان؛ بروایه‌کی زۆر و گەشبینیەکی زۆر به‌خوی پەيدا دەکات. 


به‌هوی ئەو هه‌سته ثه‌رینییانه‌ی که به‌ده‌ستی ده‌هینی له ئەنجامى ده‌سنکه‌وته‌کان. بویه ده‌بینی دوای ماوەیەکی 


زژر ئەم هه‌نگاوه بچووکانه رازیان ناکات. 
پاشان پله به پله ده‌ست به زياد کردنی ده‌کهن و له نه‌ندازه‌ی خۆیان زیاتر به‌رز ده‌بنه‌وه و هه‌نگاوه‌کانیان گه‌وره‌تر 


دەكەن› ئەوەش دوای سهرکه‌وتنیان به‌سه‌ر ریگری ناوخوییاندا و پوکانه‌وه و لاوازبوونی به‌ربه‌سته کونکریتیه 


دەروونیەکان به‌هوی نهم ته‌کنیکه‌وه. 

له‌وانه‌یه ئەم ته‌کنیکه هه‌ندیٌك كەس قایل نەكات بو گورانکاری. من پێیان دەڵێم : 

نایا گورانکاریه‌ك به‌ره‌و باشتر بوون ئەگەر هیواشیش بیت باش شتر نيه لهو حاله خرایه‌ی که تێیدایت ؟ 
که‌له‌که‌بوونی پارچه پارچەی چیاکان و کوبوونه‌وه‌یان باشترین نموونه‌یه. 

ییغه‌مبه‌رمان (درودی خوای ئەسەر بێت› هانمان دهدات بۆ ئەم یاسایه (بەردەواميه ئەگەر کەمیش بیت). 


برایان تره‌یسی دهلی : 
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سهرکه‌وتن؛ گه‌شتیکی دوور ودریْژه نەك دیمه‌نیکی خێرا. ناکری مرؤڈ (لە‌پڕێك ببیٔته كوڕێك) و سه‌رکه‌وتنی خێرا 
له که‌مترین ماوه‌دا به‌ده‌ست بهیّنی. به‌لکو سهرکه‌وتن» کرداریکی دوورودرێژ و هپواشه و پیٔویستی به اړاسته 
کردنیکی باش و په‌یوه‌ست بوون ههیه. 

بو ئەوەی سوود لەم ته‌کنیکه وەربگری؛ ده‌بی ئەم دوو خاله په‌یره‌و بکه‌ی : 

` .لەخۆت بپرسه ئەم هه‌نگاوه بچووکانه‌ی که نزیکم ده‌که‌نه‌وه له ئامانجەکەم کامانه‌ن ؟ 

وەك بڵێى ئەو هه‌نگاوه بچووکه کامه‌یه که نه‌گه‌ر فیْری ببم ئێستا› له خوای په‌روه‌ردگارم نزيك ده‌کاته‌وه؟ یاخود 
رزشنبيريم زياد ده‌کات؟ 

1 .جیهان ته‌نها چه‌پله بق بیرژکه‌کان و کرداره‌کان لى ده‌دات. به ته‌نها یەکیٔکیان هیچ سهرکه‌وتنیکیت بۆ وه‌چنگ 


ناخه‌ن. بویه راسته‌وخو ده‌ست بکه به کارکردن. 


به‌رنامه‌ی کرداری بو جیبه‌جیکردنی ئەم ته‌کنیکانه : 
(خویندنه‌وه‌ی ۲ لاپه‌ره‌ی کتیْبیکی به‌سوود هه‌موو ڕۆژێك› لەگەل گویبیستی بابەتیٔکی ئامانجداری باش, لانیکهم 
بؤ 1° خوله‌ك) 


بو که‌مکردنه‌وه‌ی کیش (رزیشتن به‌پی بۆ ماوه‌ی ۲ خوله‌ك رژژانه. که‌مکردنه‌وه‌ی يەك که‌وچك شه‌کری ڕۆژانە› 


وازهینان له دوایین پارووه نان). 


بۆ وه‌ده‌ستخستنی سامان (هه‌موو ڕۆژێك بره پاره‌یه‌ك کوبکه‌وه. وازهینان له هەندێك پیداویستی» سوربوون له‌سه‌ر 


که‌مکردنه‌وه‌ی خوله‌کیکی هه‌موو په‌یوه‌ندیه ته‌له‌فوّنیه‌کان). 


ده‌کری ئەم ته‌کنیکه به‌سه‌ر زر شتدا دابه‌ش بکری؛ بۆ ئەوەی هه‌موو گرانکاریه‌کانی ژیانت بگرێتەوە. تەنھا 
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بەشی دووەم 
ریگا کرداریەکانی چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کان 
ا. ته‌کنیکی گه‌مارق و هیرشی کوتایی : 
کیشهکهت له‌ناو بازنەیەکدا بنووسه لەسەر كاغەزێك› نینجا کاغه‌زه‌که بکه به نيشانه و پاشان وینه‌ی تيريك به 


ئاراسته‌ی بازنه‌که بکیشه له‌کوتایی تیره‌که‌دا به‌ره‌و چاره‌سه‌ر کردنی کیُشه‌که. پاشان گونجاوترین شیکاریه‌کان 
هه‌لبزیره و دانەیەکیان تاقی بکه‌ره‌وه. 

ب. گه‌رانیکی بابه‌تیانه به‌دوای هوکاری کیْشه‌که بکه: له‌مانه زیاتر ده‌رناچی (تق. نه‌وان؛ ژینگه). 

نه‌و کیشانه‌ی که به‌ززری خۆت تیایدا هوکاری : 

کیْشه‌کانت به ووردی دیاری بکه. له‌مانه‌ی خواره‌وه ده‌رناچی به دلنیاییه‌وه : 

۱ .خراپ ریکخستنی کاته‌کانت. 

.خراپى په‌یوه‌ندیه‌کانت لەگەل هاوسه‌ر و منداله‌کان و هاوړئ و هاوکاره‌کان و نزیکه‌کانت يان خویُندکاره‌کانت. 
.نزم بوونه‌وه‌ی ئاستی خوێندنت. 

٤‏ .دوورکه‌وتنه‌وه‌ی ثه‌وان و حه‌زنه‌کردنیان به دانیشتن له‌گه‌لت. 

.نزم بوونه‌وه‌ی ناستی ماددی و بی تواناییت له پرکردنه‌وه‌ی داواکاریه‌کانت. 
1 .زیاده هەستیاری و بى متمانه‌یی بەخوت. 

۷.لەبیرچوونەوەی به‌رده‌وام. 

۸.نه‌بوونی کاتی پێویست بو جیْبه‌جیکردنی کاره‌کانت. 


1 .لاوازی له ریُکخستنی خه‌رجی دارایی. 
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۰ ۱ .دواخستن. 
١‏ .یه‌له‌کردن. 
1۲ 


نموونەیی. 
۳ نه‌بوونی هاوسه‌نگی نێوان بەرپرسیاریەتیەکانت له ژیاندا. 
بؤ چاره‌سه‌ری ئەم کیشانه و رزگار بوون لییان دوو ڕێگا هه‌یه : 
۱ .په‌یوه‌ندی كردن به به‌رنامه‌یه‌کی ڕاهێنان کردنه‌وه. 

۲.خویندنه‌وه‌ی به‌رده‌وامی کتیٔبی په‌یوه‌ست بهم کیْشانه. 

٭ئەگەر ه‌وان هوکاری کیّشه‌که بوون به ووردی ده‌ستنیشانی کێشەکە بکه. به دلنیاییشه‌وه له‌مانه‌ی خواره‌وه 
بەدەر نيه : 

ا .ره‌وشت خراپی نه‌وان له‌گه‌لت. لەگەل نه‌وه‌ی که تۆ به‌جوانیش مامه‌له‌یان لەگەل ده‌که‌یت: 

بەلام دلنیابه له‌وه‌ی که کیشه‌که له‌وانه نەك له تۆ. 

تۆ ناتوانی خه‌لکانیتر بگوّری بەلام ده‌توانی ھەر چونيك بێت ریگری بکه‌یت له سته‌میان ئەگەر به کردارێك بێت 
یاخود به يەك ووشه. 

۲ .وه‌ستاندنی ئەوان له کاره‌کانت: 

به‌دوای چه‌ند ریگایه‌کیتری راستدا بگه‌ری بۆ جیبه‌جی کردنی کاره‌کانت یاخود به‌دوای به‌رپرسیکی گه‌وره‌تردا 
بگه‌ری بو نه‌وه‌ی کیشه‌که‌ت بو چاره‌سه‌ر بکات. 


۲.ره‌وشته خراپه‌کانی وه‌کو (رژدی و خوبه‌زلزانی) نه‌وان: 
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پپویسته لەگەل ئەم شتەدا به واقیعی هه‌لسوکه‌وت بکه‌ی چونکه لەراستیدا نه‌مه سروشتی خه‌لکانیُکی به‌رچاون 
وه ناشتوانری وهلا بنری تەنانەت زه‌ویش له ڕژدی و خو به‌زلزانی رزگاری نابێت. هه‌روه‌ها ئەم دوو پوله‌ی که 
خه‌لکیان توشی به‌دبه‌ختیه‌کی زر کردووه شایه‌نی به‌زه‌یی پێداهاتنەوەن. 

ژینگه و بارودوخی ده‌وردراو : 

ئەوەت لەبیر بێت که هێزی راسته‌قینه بریتیه له گرانکاری کردن له بارودۆخدا› به به‌کارهیِنانی هێز و توانامان 


لەگەل برهو پیدانیدا بق سهرکه‌وتن بەسەر ناخوشیه‌کاندا. 
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ریگای یەکەمی خەیال کردن 
ریگای دووەمی خەیال کردن 
ریگای سییه‌می خه‌یال کردن 
ریگای چواره‌می خه‌یال کردن 
ته‌کنیکی نازاد کردنی ده‌روونی 


٩۰-۱۰ بنه‌مای‎ 
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۳۹ 


۳۷ 


۳۷ 


۳۸ 


یەکەم | خەیال کردن و ڕاهێنانی خاو بوونەوہ 

خه‌یال کردن : 

نامرازیکی به‌رگری کردنه. وەك چاره‌سه‌ریکی سهرکه‌وتوو وایه بۆ جه‌نگی که‌سی ره‌خنه‌گری نەخۆش ( ترسی 
ناوه‌کی). 

باشترین کاتی خه‌یال کردن : 


پیش نووستن لەگەل دوای له‌خه‌و هه‌ستان راسته‌وخو. 


گرنگی خه‌یال کردن : 

*سهرکه‌وتن به‌سه‌ر كۆت و به‌ندی خودی خوّت. 
٭دوودلی و رارایی كەم ده‌کاته‌وه. 

"رٍیزه‌ی سه‌رکه‌وتنی کاره داواکراوه‌کانت زياد ده‌کات. 


*سهرکه‌وتنه‌کانی رابردووت وہبیر دینیته‌وه. 
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ریگای یه‌که‌می خەیال كردن (بۆ به‌ده‌ستهینانی ئامانجەکان و زانیاری) : 

| .له شوینیکی ئارام و خۆشدا به‌ته‌واوی خاوبه‌ره‌وه بۆ ته‌واوی جه‌سته‌ت. 

۲.چاوت بنوقینه و تا ده‌توانی خاوبه‌ره‌وه. ته‌نها گوی له ھەناسەت بگره. هه‌ردوو سییه‌کانت به‌هیواشی له هه‌وا 
به‌تال بکه‌وه. 

.دهمت داخه و به لوتت هه‌ناسه‌یه‌کی قوول هه‌لمژه بو ماوه‌ی ۷ چرکه. بەمەرجێك سكت لەگەلیدا بجولی وەك 
جوله‌ی سکی که‌سیکی نووستوو بو گه‌یشتنی ئؤکسجین به‌ته‌واوی سییه‌کانت. 

٤‏ .هه‌ناسه‌که‌ت بۆ ۷ چرکه راگره. 

له ریگه‌ی دەم و لوتته‌وه هه‌ناسه‌کهت بدەوە. 

أ .ئەم کرداره أ -۷جار دووباره بکه‌وه. 

۲.چرکه‌یه‌کی خۆش يان شویٌنیکی جوان له ژیانتدا وەبیر خۆت بهینه‌ره‌وه. 


۸.ده‌ست بکه به خه‌یال کردن بو ئەو شته‌ی ده‌ته‌وی به‌ده‌ستی بهیّنی به‌لأم به ووردی و واقیعییه‌وه. به‌گویره‌ی 
توانا لەسەر شاشه‌یه‌کی گه‌وره و ره‌نگاوره‌نگ له بیش جاوت. هه‌سته جوانه‌کانت هاوئاهه‌نگکه له‌گه‌لید ا جونکه 


هه‌موو جەستەت دەگرێتەوە. 


.خۆت بگوازه‌وه ناو ئەم شاشه‌یه به‌هه‌موو هه‌ستیُکی شانازی و سه‌ربلندی و سهرکه‌وتن. باسی ئامانجەكەت بکه 


۰ ۱ .هه‌ست به جیگیربوون یکه له‌وه‌ی که هم سیفه‌ته له سیفاته‌کانی تویه (یان تو ئەم ئامانجە وه‌دی ده‌هینی) . 
۱ چاوت بکه‌وه و گوی له ووته‌ی نه‌رینی ناخت بگره. 
ئەم راهینانه چه‌ندین جار دووباره بکه‌وه تاکو نه‌قلی ناگاییت باوه‌پی پى ده‌کات و فه‌رمان به ئەقڵى نا ئاگاش 


ده‌کات به جیبه‌جی کردنی. 
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ریگای دووەمی خەیال کردن : (بۆ سرینەوەی ئەو هه‌سته نه‌ریُنیانه‌ی پەيدا ده‌بن له ئەنجامی هەلەکانی 
پیشووت): 

په‌یره‌وی ` خاله‌که‌ی پێشوو بکه و پاشان ئەم هه‌نگاوانه‌ی خواره‌وه ثه‌نجام بده : 

۱ .لەبەردەم شاشهیه‌کی گه‌وره‌دا لەپێش خوت بير له ده‌سته‌واژه نه‌رینیه‌کان يان هه‌له‌کانی رابردووت بکه‌وه که 
نه‌نجامت داوه و ئازار ده‌چیژی پییانه‌وه. 

۲.ئامنری کونترزله‌که هه‌لگره له دووره‌وه. دوای كەم کردنه‌وه‌ی ده‌نگه‌که‌ی له شاشه‌که‌ی پاشان ره‌نگی شاشه‌که‌ی 
لابه‌ره بؤ نه‌وه‌ی ته‌نها ڕەش و سپی دهرکه‌وی. 

۲.شاشهکه بچووك بکه‌وه تا نه‌ندازه‌ی شقارته‌یه‌ك. 

٤‏ .شاشه‌که تا ۱۰مه‌تر له‌خوت دوور بخه‌وه. 

٩.شاشه‌که‏ تا ثه‌ندازه‌ی دوگمه‌یه‌کی جلوبه‌رگ بچووك بکه‌وه. 

أ .ئینجا تا (*۱م) دیکه شاشه‌که له‌خوت دوور بخه‌وه. 

۲.شاشه‌یه‌کی گه‌وره و ره‌نگاله له‌پنش خوت دابنی که شاشه بچووکه‌که‌ی پیْشتری تیدا ببینی. 

.له شاشه گه‌وره و ره‌نگاله‌که‌وه‌یادگاریه جوانه‌کانت دابنی لهو شویٌنه‌ی که خوشه‌ویسته لهلات. 

٩‏ .بچوره ناو شاشه گه‌وره و ره‌نگاله‌که. 

۰ .لهناو شاشه گه‌وره و ره‌نگاله‌که‌دا به‌خوشی و به‌خته‌وه‌ری بژی. 

| .به‌راورديك بکه له‌نئوان هه‌ردوو شاشه‌که‌دا. 

۲ .هه‌موو هه‌سته نه‌رینیه‌کانت له‌ناو شاشه بچووکه‌که‌دا به‌تال بکه‌وه و دایبخه. 

1۲۳ 


.سوربه لەسەر نه‌وه‌ی که ئیدی ئەم سیفه‌تانه هی تو نین(یاخود رزگارت بووه لییان). 
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٤‏ .چاوەکانت بکە‌رەوہ و به ئەریٔنیەوہ گوی له ناخت بگرہ. 


دیسان ئەم راهینانه چه‌ندین جار دووباره بکەوہ و گوی له ئەقلى ئاگاییت بگره تاکو باوەری پى ده‌کات. پاشان 


فه‌رمان به ئەقلی نا ئاگاشت ده‌کات به جنبه‌جیکردنی. 


ریگای سییه‌می خه‌یال کردن : 

بير له ئامانجە جوانه‌کانی ئايندەت بکه‌وه وه‌کو : 

۱ .ئەو ئامانجه جوانه‌ی که خوازیاری وه‌دیهینانیت بینووسه (گرنگترین ئامانجی ژیانت). 

ناوی خۆت له کوتایی كاغەز و ئامانجه‌که‌شت له سەرەوەدا بنووسه. هه‌ست ده‌که‌ی که‌وا تامانجه‌که لێتەرە زژر 
نزیکه. 

۲.خه‌یالی نه‌وه بکه که ئامانجه‌که‌ت وەدی هاتووه به هه‌موو جوانی ره‌نگه‌کانیه‌وه و قه‌باره‌کانیه‌وه» هاوکات لەگەل 
هه‌سته جوانه‌کانت چێژ وەرگرہ. وەك ئەوەی ئامانجه‌که به‌راستی وه‌دی هاتووه. هه‌روه‌ها به قوولّی هه‌ناسه‌یه‌ك 
هه‌لمژه و سییه‌کانت پر بکه له وکسجین. 

۳.به‌جوريك خۆت به‌ده‌ست خه‌وه‌وه بده وەك بڵێى سهرکه‌وتوو بوویت له وه‌ده‌ستهیّنانی ئامانجه‌که‌ت. واتا پێش 
نووستن بير له به‌ده‌ستهینانی ئامانجەكەت بکه‌وه. 

٤‏ .ئەگەر پیش نووستن دوایین بير کردنەوەت بریتی بێت له ناماده‌کردنی هەلویٔستیٔکی جوان ئەوا به‌ویستی خوا 


به‌یا نیه‌که‌ی به‌هه‌مان هه‌ستی جوانه‌وه به‌رده‌وام ده‌ییت. 


*.دوای ئەم هه‌سته نه‌ریُنیانه‌ی رابردوو و گورینی بو هه‌ستی نه‌رینی وه هه‌رهوه‌ها ره‌وشتی ناینده‌ت گۆڕا بەرەو 


باشتر و جوانتر نه‌وا ده‌ییته که‌سیکیتر و ده‌گورییت. ده‌ییته که‌سیکی ناسوده و به پەرؤش و چالاك به‌ویستی خوا. 
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2 


چونکه پشت به‌ستن به خودا و داوای یارمه‌تی لیکردنی له گرنگترین هۆکاره‌کانی گوّرانی خودیه بەرەو باشتر 


بوون. 


7" ۰ ۷ 5 
ریکای چوارەمی خه‌يال کردن : 
هەڵوێست و یادگاریه جوانه‌کانی ژیانت به بير خۆت بینه‌وه که کاریگه‌ریه‌کی به‌هیّزی هه‌بووه له‌سه‌رت. بەم 
ریگایانه‌ی خواره‌وه : 
۱ .له‌شوینیکی نارام و خوشدا خوّت خالی بکه‌وه. 


٦.هەلویٔستیٔکی‏ ئەریٔنی جوانی رابردووت بێْنه وه‌کو (سه‌رکه‌وتن له قؤناغیٔکی خوێندن› سهرکه‌وتنی ئامانجیکی 


گه‌وره. سه‌رکه‌وتن له بارمه‌تیدانی خه‌لکیتر که له ته‌نگ و چهله‌مه و کیشه‌ی گه‌وره‌تر رزگارت ده‌کات....هتد). 


.تەرکیز بکه سەر هەڵوێستێکی ئەرێنى و وینه‌که به‌خهیالی خۆت گه‌وره بکه یاخود به‌میزکردنی ده‌نگه‌کان به 


هاوکاری نه‌و. ئەوہ ئەگەر ده‌نگه‌کان له‌وانه بوون که هاندان و بیاهه‌لدانی تیدا بێت. 


دووهم / ته‌کنیکی ئازادى ده‌روونی : 
ئەم ته‌کنیکه زور ساده و ساکاره. نه‌ویش پشت ده‌به‌ستی به په‌نجه‌ی شایه‌تمان و په‌نجه‌ی ناوه‌راست که 
به‌هیواشی به‌ناوچه‌کانی جه‌سته‌دا ده‌یخشینی وه‌کو سه‌رووی برژکان و سه‌ری لوت و ژیره‌وه‌ی لوت هه‌روه‌ها ژیر 


ہم 


ده‌توانی له سایتی گوگل فیدیوی ئەم ته‌کنیکه زیاتر ببینی به نووسینی (تقنیه الحریه النفسیه). 
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سیِیهم | بنه‌مای ٩۰-۱۰‏ : 

به‌گویره‌ی ئەم بنه‌مایه بێت واتا ئێمه توانای زالبوونی ۱۰./ی رووداوه‌کانمان نيه که به‌سه‌رماندا دێن. بو نموونه 
ناتوانین ریگری بکه‌ین له پەککەوتنی نوتزمبیل یاخود دواکه‌وتنی فروکه بو فرکه‌خانه که خشته‌ی کاره‌کانمان 
تێك دەدەن. به‌لأم ده‌توانین بریار لەسەر نه‌ویتر بده‌ین. چون ؟ 

به‌گویره‌ی کاردانه‌وه‌کان ده‌توانین. با هه‌نديك نموونه بهینینه‌وه : 

تو لەگەل خیزانه‌که‌تدا نانی به‌یانی ده‌خویت. له‌ناکاو و به‌بی مه‌به‌ست کچه‌که‌ت یه‌رداخيك ئاو به‌سه‌ر جل و 
به‌رگه‌که‌تدا دەڕێێێت› توش ناتوانی زال بیت بەسەر ثه‌وه‌دا بەلام ئەوەی دواتر ړوو ده‌دات توّی که بریاری لەسەر 
دەدەی به‌هوی کاردانه‌وه‌نه‌وه. 

له‌وانه‌یه توره بیت و کچه‌که‌ت سه‌رزه‌نشت بکه‌ی به‌توندی به‌هوی نه‌وه‌ی که وريا نه‌بووه. نه‌ویش به فرمیسکه‌وه 
ده‌چیته لای هاوسهره‌که‌ت. 

تۆ ره‌خنه له ریکخستی به‌رداخه‌کان و كەم دانایی هاوسهره‌که‌شت ده‌گری چونکه له نزيك لیواری میزه‌که‌وه دایناوه 
و کچه‌که‌ش به ئاسانی ده‌ستی پى ده‌گات. 

دوای مشت ومریکی كەم ئینجا ده‌چیته نهمی سهرهوه و جله‌کانت ده‌گوری. که هاتیه خواره‌وه ده‌بینی هیشتا 
کچه‌که‌ت ده‌گری و نانه‌که‌ی نه‌خواردووه. هه‌ره‌وه‌ها به پاصی قوتابخانه‌ش رانه‌گه‌یشتووه بو نه‌وه‌ی له‌گه‌لی بروات. 
وه پیویسته هاوسهره‌که‌شت بچیته سەر کار. 

به‌خیرایی ده‌چیته لای ئؤتوٰمبیلەکەت و ده‌ته‌وی کچه‌که‌ت ببه‌یته قوتابخانه. 

به‌هوی نه‌وه‌ی که دوا که‌وتووه توش به خیرایی ئۆتۆمبێلەکە لیده‌خوری. 


نینجا پاش ° ۱ خوله‌ك دواکه‌وتن و پێدانی پاره‌ی ئەو سه‌رپیچیه‌ی به‌هزی خیراییه‌وه كردت ده‌گه‌یته قوتابخانه ! 


همه چه مه 
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کچەکەت بى خواحافیزی ده‌چیته ژوورەوہ و توش دوای ۲۰ خوله‌ك دواکه‌وتن ده‌گه‌یته سەر كارەكەت. بەلام لەناکاو 
ده‌بینی جانتاکه‌ت له‌بیر چووه !! 

دەسپێکی ڕۆژەكەت ناخزش بوو» لەگەل ھەر خولەکێکیش خراپتر دەبێت. 

دوای هه‌موو ئەو شتانه به تامه‌زروییه‌وه ده‌گه‌رییته‌وه ماله‌وه بو نه‌وه‌ی پشوو بده‌یت. که‌چی دەبینی درز که‌وتوته 
نيوان تۆ و هاوسه‌ره‌کهت. له‌به‌ر چی ؟ 

له‌به‌ر ئەو کاردانه‌وه‌ی که به‌یانی نواندت» شه‌وه‌که‌شت تیکدا !۱ 

نایا قاوه‌که شه‌وه‌که‌ی ل تێکدایت یاخود کچەکەت ؟ يان ھاوسەرەكەت؟ يان پزلیسی ماتوچز به‌مزی 
سه‌رییچیه‌که‌وه ۶ 

يان هه‌موو ثه‌مانه به‌هزی خوته‌وه روویاندا ؟ 

وەلامەکەی ئەوەیه که تۆ خۆت بوویته هوی ئەمانه. 

کاردانه‌وه‌ت لهو چرکه‌وه‌ی به‌هزی رژاندنی قاوه‌که‌وه له‌لایه‌ن کچه‌که‌ته‌وه بەسەر جل وبه‌رگه‌کانتدا بووه هوی نه‌وه‌ی 
که ڕۆژەكەت به پارایی و دوودلیه‌وه به‌سه‌ر ببه‌یت. 

فه‌رموو بزانه که ده‌یووایه چیت کردیا : 

نه‌و کاته‌ی که قاوه‌که‌ت به‌سه‌ردا رٍژا و کچەکەت خه‌ريك بوو ده‌گریا ده‌بووایه به نه‌رمیه‌وه به کچه‌که‌ت ووتبا (هیچ 
نيه ئەزیزم بهلام جاریکتر وریابه). 

به‌خیرایی ده‌چوویته نهومی سەرەوە و جله‌کانت ده‌گوری. به چركەيەك ده‌هاتیه خواره‌وه و له په‌نجه‌ره‌که‌وه 
ده‌تبینی که کچه‌که‌ت خواحافیزیت لى ده‌کات له‌ناو پاصدا بەرەو قوتایخانه. 

پیش رویشتن بو سەر کار هاوسه‌ره‌که‌ت ماچ ده‌که‌یت و خواحافیزی لى ده‌که‌ی. 


ئینجا ° خوله‌ك زووتریش ده‌گه‌يشتیه سەر کاره‌که‌ت و سلاوت له هاورییانت ده‌کرد به دلخوشیه‌وه. 


مم م 
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ئینجا په‌یره‌وی ڕۆژەكەت ده‌کرد و به‌ریوه‌به‌ره‌که‌شت مه‌دحی ده‌کردی بەھوٰی سرووشته ئارام و جوانه‌که‌ته‌وه و 
روژه‌که‌شت باش ده‌بوو. 

تیبینی جیاوازیه‌که‌ت کرد ؟ 

دوو چیرژکی جیاوازه که يەك سه‌ره‌تاشیان ههیه بهلام کو‌تاییه‌که‌یان به ته‌واوی جیاوازه. بۆچى ؟ 

چونکه کاردانه‌وی تو جیاواز بوو . 


بەراستی تۆ ناتوانی زال بیت به‌سه‌ر  '‏ /ی پووداوه‌کان بەلام ` .1ی نه‌وه‌ی دەمێنێتەوە به‌هزی کاردانه‌وه‌ی توه 


لەگەل بارودژخه‌کاندا دیاری ده‌کری. 

لیره‌دا هەندێك هەڵوێست باس ده‌که‌ین که ده‌کری بنه‌مای ۹۰۱-۱۰ ی به‌سه‌ردا جیْبه‌جی بکری. 
یه‌کيك به خراپ ناوت ده‌با؛ تق توره مەبە› به‌لکو له‌بری ئەوہ لێگەڕئ با هیرشه‌که دامرکێتەوە. 
پیویست ناکات تیبینیه نه‌رینیه‌کان تورهت بکهن. 

به‌شپوه‌یه‌کی راست و دروست هه‌لسوکه‌وت بکه. با ئەو کاره نه‌بیْته هوی له‌ناو بردنی ڕۆژەكەت. 


هه‌لسوکه‌وتی هه‌له ده‌بیْته هی له‌ده‌ستدانی هاوریکه‌ت یاخود ده‌رکردنت له کار يان مانه‌وت به توره‌یی به دریژایی 
ڕۆژەکە. .. هدد 

با بزانین کاردانەی تۆ چۆن دەبێت ئەگەر شۆفێرێك به هەڵە پێش ئۆتۆمبێلى تۆ که‌وته‌وه ؟ 

ئايا ئارامى خۆت تێك دەدەیت و تۆش به خیرایی لیْده‌خوری ؟ (یه‌کيك له هاوریکانم ئازارى دەستی خوّی دابوو 
بەھوٰی توڕەبوونيەوە› كاتێك بەتوندی دەستی کیشابوو به ئۆتۆمبيلەكەيدا). 

پاشان ئايا جنيو دەدەیت و نەفرەت ده‌که‌ی ؟ 

ئايا فشاری خوٰت بەرز ده‌که‌یه‌وه ؟ 


باشه چی ده‌بی ئەگەر ' چركە دوا بکەویت بەھوٰی نه‌مه‌وه ؟ 
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ایا لیده‌گه‌ریی تورەییت زال بى بەسەر لیخوریندا و تیٔکی بدات ؟ پاشان توشی رووداويك ببیت ! 
بير له بنه‌مای ٠٠-٠‏ بکه‌وه و گرنگی بهم شتانه مه‌ده. 
گریمان ڕۆژێك دیت و له کاره‌که‌ت ده‌رده‌کریی؛ بۆچى خۆت توره ده‌که‌یت و به‌دریژایی شەو ناخه‌وی ؟ 


دەدەی. 

ئەمانه بو گەران بەدوای کاریکیتردا بەکار بننه. 

فڕۆکەکە دواکه‌وتووه و تۆش خشته‌ی کاره‌کانت لى تێك چووہ. بۆچى به رووی کارمه‌ندی به‌رپرسدا هه‌لده‌شاخیی؟ 
گوناحی نه‌و نيه له‌وه‌ی پوویداوه. 

سود لهو کاته وه‌رگره به‌هه‌ر جوريك بێت› وه‌کو ناسینی ئەو که‌سه‌ی له ته‌نیشتت دانیشتووه. 

بوچی دوودل و تووره ده‌بیت؟ خۆ نه‌وه دۆخەکە خرایتر ده‌کات ! 

ئیستا فیری نهم بنه‌مایه بوویت ؟ 


له ژیانتدا جبه‌جیی بکه و نه‌نجامه‌که‌شی ده‌بینی که که‌سانیکی كەم ھەن ئەم جوره بنه‌مایه بزانیت و جیبه‌جیی 
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ملیؤنان كەس ھەن که دەنالیٔنن به‌ده‌ست فشار و دوودلیه‌وه که له راستیدا هیچ پێویستیش ناکات وابن ! 
(کیشه‌کانی دادگا» کیشه و سه‌ریشه‌کان). 

وا دیاره نه‌و که‌سانه سه‌رکه‌وتوو نین له ژیاندا. ڕۆژ له ڕۆژ ناخوشتره بویان» شتگه‌لیکی ناخۆش له ژیانیاندا 
ڕوودەدەن به به‌رده‌وامی. پارایی به‌رده‌وام که‌مترین دلخوشی بویان و ززرترین دله‌راوکی له په‌یوه‌ندیه‌کان. 
(دله‌راوکی) هه‌رچی هه‌ول و تێکۆشان و کات ههیه له‌ناوی دهبات . 

(تووره‌یی) هاورییان لەیەکتر دوور ده‌خاته‌وه و نیوانیان خراپ ده‌کات. ژیان بیزار و زه‌حمه‌ت ده‌کات. 

ئايا ئەم قسانه تۆ ده‌گریته‌وه ؟ ئەگەر وەلامەكەت به‌لی یه ئەوا ده‌توانی به‌شئوازیکیتر بژى› له بنه‌مای ٩۰-۱۰‏ 
تیبگه و ژیانت ده‌گوری. بيرت بی که‌وا هه‌موو هه‌ستیکی نه‌رینی سهره‌تا به بيرۆكەيەك دروست ده‌بی له‌ناو 
مێشکتدا› بیرژکه‌یه‌ك که به ناسانی ده‌توانری به‌سه‌ریدا سه‌رکه‌وی به‌مه‌رجيك ئەگەر زوو ناگاداری بیت به‌گویره‌ی 
پئویست. جا ئەگەر رێگات به بیرژکه نه‌رننیه‌کاندا که منشکت داگر بکات ئەوا کار ده‌کاته سەر جەستەت و 
نیشانه‌ی دله‌راوکی و ماندووبوونت لی به ديار ده‌که‌وی و کاریگه‌ری بق سەر ته‌ندروستیت هه‌یه. 

من بروام وایه که زال بوون بەسەر بیرکردنه‌وه‌کانماندا له ژیانی نیستاماندا گه‌وره‌ترین رووبه‌رووبوونه‌وه‌یه که 
توشمان دەبێ . 

جەنگەكانمان جه‌نگی گیانی و ژیرییه. واتا گؤرەپانەکەی له مێشك و بیرۆكەكانماندايە. 

له‌کوتاییدا : 

هیوادارم نه‌وه‌ی خویندمانەوہ هاوبه‌شی گورانکاری واقیعی نیستامان بیت به‌ره‌و باشتر و وامان ى بکات چیڑ له 


ژیا نمان وه‌رگرین. 
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